
22日(周一)，鲁南地区天气阴
有中雨，鲁中的南部和半岛南部地
区天气阴有雷雨或阵雨，并伴有雷
电，其他地区天气多云转阴。最高气
温：内陆地区31℃左右，沿海地区
28℃左右。

23日(周二)，全省天气阴有中
到大雨局部暴雨，并伴有雷电。最高
气温：全省一般在28℃左右。

24日(周三)，鲁东南、鲁中的东
部和半岛地区天气阴有中雨转多
云，其他地区天气阴有小雨转多云。
最高气温：内陆地区32℃左右，沿海
地区27℃左右。

25日(周四)，全省天气多云。
26～27日(周五～周六)，全省

天气多云间阴有雷雨或阵雨。
28日(周日)，全省天气多云。

本周天气预报

是不是还在为这阵子降雨带来
的“凉爽天”暗自高兴？过了今儿晚
上，降雨可能会带着高温一起来拜
访，因为按照《中国天文年历》，今天
23时56分，带来滚滚热浪的大暑节
气就要正式登场啦，这之后“桑拿
天”会增多，容易让人急躁烦闷，你
得提醒自己别让天气影响心情，远
离“情绪中暑”哦！

远离“情绪中暑”，天津中医药
大学第一附属医院营养科主任李艳
玲给到一些忠告，你不妨记好。

要注意劳逸结合，睡眠充足心
情才会好！太阳太毒的时候就不要
在外边晃悠着暴晒啦，外出的话最
好随身携带防暑药品。

及时补水也很重要！不过你确定
你真的会喝水吗？保健专家称要多次
少量地饮用凉白开，并加少量盐。

饮食上更要注意啦！尽可能吃
得清淡，少吃厚腻荤腥的食物，少吃
辛辣之品。此外，为预防中暑，还可
多吃些含钾丰富的食物，大豆、红
豆、油菜、芹菜、海带、山药、紫菜、西
瓜等都是不错的选择。

最后还有个特别提醒，一旦身
边有人发生中暑，应立即将他移至
通风处休息，给他喝些淡盐水、绿豆
汤、西瓜汁、酸梅汤等。 据新华社

“大暑”今晚来到
别“情绪中暑”哦

不管你信不信，统计数据显示，近年来猝死案例逐年增多，且三
成多是中青年，年龄在35至59岁之间。正值壮年，为何会被死神盯上？
除了这些人外，还有哪些是易发生猝死人群？来得如此之快的猝死，
在到来之前有没有征兆？如果你遇到有人发生这样的意外，你会不会
正确地施救？想解惑，接着往下看吧！

本本周周天天气气主主题题词词：：依依旧旧是是下下雨雨
周二、周三尤其别忘带伞

本报济南7月21日讯(记者
王茂林) 这雨天磨叽，从上

一周来看，反正出门如果不带
伞，说不定赶上哪块云彩，就淋
你一阵子。本周也基本如此，想
果断地收起雨伞轻便上街，有
点难！虽然周一是大暑，传统上

夏天最热以及一年当中最热的
时候要开始了，但目前来看，我
省天气的主题还是降水。

21日中午，一阵子高强度的
降雨突袭了青岛，省气象台预报
员说，当天8点到16点，青岛的降
水量达到了76 .1毫米；而在当天
有降水的鲁南和半岛南部其他
地区，基本上就是小雨的量了。在
不下雨的地区，比如省城济南，这
天的太阳还是比较仁慈的，气温
也就31℃左右，还拼不过鲁西北、
鲁西南内陆33℃左右的气温。

从省气象台预报的情况来

看，本周我省天气的主题仍然是
降水，而不是高温。雨会依然磨
叽，有局地性的，也有大范围的。

雨会在周一来到鲁南、鲁中
南部和半岛南部打个招呼先，预
计鲁南地区会下到中雨，鲁中南
部和半岛南部会是雷雨或阵雨
了，其他地区可以不用带伞。气温
变化不大，内陆地区高温在31℃
左右，估计中午头稍微会有点闷。

周一一个招呼过后，本周最
明显的雨天要在周二、周三动真
格的了。22日夜间到23日白天，鲁
西北、鲁西南和鲁中的西部天气

阴有大到暴雨局部大暴雨，其他
地区天气阴有中到大雨，并伴有
雷电。23日夜间到24日白天，鲁东
南、鲁中的东部和半岛地区天气
阴有中到大雨转多云，其他地区
天气阴有小到中雨转多云。

好消息是，周二内陆天气
也很凉爽，全省最高气温在
2 8℃左右，部分地区可能在
26℃左右。省气象台预报员说，
到本周后期我省还有雷雨或阵
雨，但是不会很大了。目前来
看，周四和周日，全省没有雨，
多云天儿可能会有点儿闷。

猝猝死死病病人人三三成成多多是是中中青青年年
压力山大是第一诱因，黄金4分钟可这样救“猝死”者

据相关统计，如果在发病后的“黄金4分钟”内，给猝死
者施以心肺复苏，抢救成功率可达50%，但如果心跳停止10

分钟才实施急救，抢救成功率不到1%。
心肺复苏一般每做15次胸外心脏按压，交替进行两次

人工呼吸。需先将病人平放在一硬平面上，使病人的头略
低于胸部，双下肢平放或稍抬高，解开上衣，急救者跪
在病人右侧。

进行胸外按压时，先以右手的中指、食指定出肋骨
下缘，而后将右手掌侧放在胸骨下1/3，再将左手放在胸
骨上方，左手拇指邻近右手指，使左手掌底部在剑突上。
右手置于左手上，手指间互相交错或伸展。按压力量经
手跟而向下，手指应抬离胸部。急救者两臂位于病人胸
骨的正上方，双肘关节伸直，利用上身重量垂直下压，对
中等体重的成人下压深度为3-4厘米，而后迅速放松，解
除压力，让胸廓自行复位。如此有节奏地反复进行，按压
与放松时间大致相等，频率为每分钟80—100次。

用好黄金4分钟，有望救一命

网友“粉姑娘”递纸条：看到7月
18日齐鲁晚报A06版上，青岛一乘
客因未系安全带被甩出出租车。我
是名孕妇，但有时不得不开车出行，
坐车更是免不了的，现在不系安全
带要扣分，系上又担心会不会伤到
肚子里的宝宝。怎么做两全其美？

小编传答案：首先怀孕超过5个
月，就最好不要再开车了。如遇紧急
情况必须开，要注意一下细节：安全
带的肩带上部应置于肩胛骨的地
方，别紧箍脖子；肩带中部以穿过胸
部中央为宜，不要压迫到隆起的肚
子；安全带的腰带应置于腹部下方，
同样不要压迫胎儿；身体姿势要尽
量坐正，以免安全带滑落压到胎儿。

纸条征集令：

征集纸条，说白了，就是向您征
集问题的。您生活中是不是常会被些
问题困扰？或者常会抱怨一些事情太
琐碎，急于找到小窍门？生活是需要
技巧和艺术的，您有问题，我们帮找
答案！有问题就给我们递个“小纸
条”，我们会将答案及时“传递”到报
纸上。如果您的问题关注度足够高，
还会有100元的奖励哦！拨打96706，
我们一起提问题找答案挣奖金！

本报记者 杨林 李钢 李倩
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纯纯牛牛奶奶和和复复原原乳乳营营养养没没多多大大差差别别
记者 林媛媛

针对最近西部乳业发展协
会执行副会长魏荣禄提出的

“90%纯牛奶是奶粉冲兑的，即
复原乳”的说法，网上依旧还在
争论，但对于大部分消费者来
说，咱们最关心的问题并不是到
底有多少纯牛奶是冲兑的，而是
复原乳的营养成分跟纯牛奶和
巴氏杀菌的牛奶相比，到底是
不是有很大损失？对此，山东省
营养协会副会长杜慧珍表示，

会有部分损失，但差别不大。
“牛奶中最主要的蛋白质、

脂肪、钙等基本元素的含量在
提炼奶粉过程中没有什么变
化，但是一部分活性菌和水溶
性维生素可能会有损耗。”杜慧
珍认为，就牛奶对人体的主要
作用来说，纯牛奶和复原乳的
区别真的不大。

但在我国，更严重的问题
是，所谓的“纯牛奶”多为超高
温灭菌奶，占据了75%的液态
奶市场，这种奶经过140℃以上

的高温处理，包括蛋白、脂肪、
钙等等东西，特别是维生素，活
性菌会去掉。维生素能保留
10%就不错了，蛋白质温度到
90℃的时候就开始发生严重变
性。存放时间越长，里面的氧化
程度就越高，营养流失就越大。

对此，山东省乳制品协会
理事长马林慧告诉记者，国外
市场上90%都是巴氏杀菌奶。
相比“纯牛奶”，这种奶让牛奶
在六七十度的温度下进行杀菌
消毒，能够保存牛奶中对人体

有益的微生物，也在最大程度
上保留了牛奶的营养和原汁原
味，可以基本保持鲜奶中的各
种营养成分，因此政府和企业
在倡导、推广巴氏鲜奶上应该
做得更多。

“复原乳的主要问题在于，
国家有明确规定，一定要在包
装上标明，现在部分乳企用奶
粉冲兑而不标明的做法违反了
这一规定。这误导了消费者，侵
犯了消费者的知情权。”马林慧
告诉记者。

一天发生八九起猝死

19日，青岛一名40岁左右
的男子晨练时突然倒地不醒，
15分钟后被救护车送到医院，
经检查被诊断为猝死。

据青岛市120急救中心的
统计，今年上半年共急救56337
人次，其中就有1697人次为猝
死，平均每天发生9起。而该中
心去年发布的数据显示去年前
7个月，青岛猝死人数为1148人
次，今年半年的猝死人数已远
超去年同期。21日，记者从济南
市急救中心获悉，该中心今年上
半年就接到1374例“猝死”病例，
7月以来接到141例。

这些病这时节猝死高发

山东大学齐鲁医院急救科
主任吕瑞娟提醒，70%-80%的猝
死者心脏不太好，有冠心病、心
梗、心率失常等。此外，肺栓塞、
哮喘、过敏等也能造成猝死。

“司机、常上网和出差的人
更易因得肺栓塞引发猝死。”青
岛阜外心血管病医院心脏中心
主任姜先雁说，这些人长期静
坐，易导致下肢静脉血栓，从而
引起肺栓塞导致猝死。

除此之外，猝死也开始“盯”
上了中青年。青岛市120急救中
心急救科主任徐梅说，35至59岁
这个年龄段的人群发病率逐年
升高，占到了三分之一。

记者采访了解到，闷热的
夏季，以及秋冬季节、寒流突来
或季节转换时，患有心脏病史
的人应当小心，因为这是猝死

最易发病的时节。

压力山大是第一诱因

“精神压力过大是诱发猝
死的第一外因。”青岛海慈医院
急诊科副主任宋永欣说，不少
人因为疲劳、熬夜、压力大等，
使交感神经长期处于高压状
态，极易出现冠状动脉痉挛、心
律紊乱而猝死。

此外，不良生活习惯也为
猝死埋下隐患。宋永欣说，很多
市民吃得不健康，饮食中脂肪、
蛋白、胆固醇含量高，加上很少
运动、抽烟喝酒，猝死的“因子”
就偷偷埋下了。

出现这些征兆要小心

难道猝死真的无踪迹可
循、没有丝毫征兆吗？当然不
是！专家说了，约有80%的心脏
病人猝死前会有先兆，如胸闷、
心悸、吞咽困难，突然间感到乏
力、头晕等。所以出现这些征
兆，那就要小心了！宋永欣提
醒，尤其是只要运动后就出现
上述症状，更应该检查。

此外，常喝酒的市民，如果
喝酒后感觉胸部、咽喉部有堵
塞的感觉，也应该去医院检查。

患有冠心病等基础性疾病
的市民，平时应随身携带急救
盒，家里备好氧气袋，发作后立
刻吸氧，含化硝酸甘油。如果家
人发现病人发作，应立刻将病
人下颌抬起，使其头后仰，以打
开呼吸道保持呼吸道通畅并进
行人工呼吸，伴随实施胸外按
压。

纸条

猝死急救流程图
倒地4分钟内是急救黄金时间

判断意识
拍双肩，唤双耳，搭

脉搏，10秒内完成

呼救
拨打120

摆放仰卧体位

胸外按压30次
（儿童15次）
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